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حساب الکربوهیدرات 
لمرضی السكري 
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يعتقد البعض بأن مريض السكري يجب عليه تجئب 
الكربوهيدرات حتى لا يرتفع مستوى السکر في الدم. 
ولكن هذا اعتقاد غير صحيح. حيث يحتاج الجسم إلى 
الكربوهيدرات بنسب محددة كل يوم ليمد الجسم 
بالطاقة وذلك للحفاظ على صحة جيدة. 
إن اتباع نظام غذائي صحي ضروري جداً للتحکم بمستوى 
السكر في الدم. حيث یمکن التحكم بمستوى السکر في 
الدم من خلال عدد الوجبات ونوعيتها وكميتهاء ويساعد 
حساب الكربوهيدرات على التحكم في نوعيّة وكمية 
الطعام الذى يتناوله المريض . 


يفضل نناول الوجبات في الوقت نفسه من كل یوم. حيث 
يجب الحرص على تناول الوجبات الرئيسية والخفيفة 
لتفادى انخفاض أو ارتفاع مستوى سكر الدم بحيث يكون 


مابين کل وجبة وأخرى فترة ۲ إلى ۳ ساعات. 


۵ : ماهي الکربوهیدرات 
هي المصدر الرئيسي للطاقة في جسم الانسان وتوجد فی 
جمیع الأطعمة بنسب متفاوتة حیث تتحول بعد العضم 
بسكل کامل إلى سكر یعرف بالجلوکوز الذي هو مصدر 
للطاقة. 


و ماهي الأطعمة التي تحتوى على کربوهیدرات 
٭ الحبوب. الخبز. 
٭ المکرونة, الأرز, البسكويت, ٦‏ 
البطاطس. ٦5‏ 
٭ الخضروات. 
۰ الفواكة والعصائر. 
٭ العسل, المربي, الحلویات. 


٠‏ الحلیب. اللبن, الزبادی. 


,+ ماهي الأطعمة التي لا تحتوي على کربوهیدرات 





(البرونینات) 

٭ الدجاج المشوى أو المسلوق. 24 

٭ اللحم المشوو أو المسلوق. 7 5 
٭ السمك والمأکولات البحرية المشوية أو المسلوقة 
٠‏ البيض. 

الدهون 


إذا كانت الوجبة المتناولة غنية بالدهون فانها 
تبطئ امتصاص السكر في الدم ولکن تسبب أ ٠‏ 
ارتفاع السكر في الدم بعد ساعات من تناول هذه الوجبة 


العنية بالدهون لذا يجب التقيد بكميات معينة من 





الدهون في الوجبة. 


لا یتم حساب البرونینات والدهون في نظام حساب 


الکربوهیدرات ولکن يجب أن توّخذ بکمیات معتدلة 


حسب احتیاج الشخص لأن الافراط في تناولها یؤدی إلى 


ارتفاع نسبة السکر في الدم من بعد ساعات من تناولها. 





تصنیف الکر بوهیدرات: 


الکربوهیدرات الأحادية: وهی أبسط آنواع الکربوهیدرات 
التي لا تتحول إلى سکریات أبسط منهاء وتسبب ارتفاع 


سریع في نسبة السکر فی الدم وهي کالتالي: 





٠‏ سکر مکرر يستخدم في ۰ سکر ٠‏ سکر الحلیب 
التحلية. الفاكهة 
٠‏ الجلوكوز الناتج من والعسل 


هضم الكربوهيدرات 
المركبة. 


الکربوهیدرات المركبة (المعقدة): 


وهي عبارة عن اتحاد ثلاثة أو أكثر من السكريات 
البشسيطة 


مثل: الأرز, المكرونة. الخبز, البطاطس. الفاصوليا 
والخضروات. 


ينبغي على مریض السکرو الاعتماد على 
الکربوهیدرات المركبة (المعقدة) لانها تستغرق 
وقت آطول في عملية الهضم وتعطي إحساس 
بالشبع لاحتوائها على الألياف مما يعمل على ارتفاع 
نسبة السكر تدریجیاً في الدم بعد تناول الوجبة. 


على عكس السكريات البسيطه قهي سريعة 


العضم وتسبب ارتفاع مباشر لسكر الدم كما أنها 


تفتقر للقيمة الغذاتية لذا يجب التقليل منها. 


مصادر الکر بوهیدرات: 


٠ جرام من الکربوهیدرات‎ ٥ 





٠ جرام من الکربوهیدرات‎ ٥ 





۲ جرام من الکربوهیدرات ٠‏ 





۰ جرام من الکربوهیدرات ٠‏ 





لا 
.ل" “ي 


الو ماهو حساب الکربوھیدرات: 
: حساب كمية الكربوهيدرات بالجرام قي الوجبة 
المتتاولة لتحقيق مستويات طبيعية للسکر في الدم 
من خلال الموازنة بين كمية الكربوهيدرات المتناولة 





وجرعة الأنسولين. 


لا 
ےڈ ات 


و ۰ لمن يستخدم حساب الكربوهيدرات: 
سر السكري من النوع الأول آو الثاني الدين یعلمد 
علاجهم على الأنسولين. والمرضی المعتمدين على 


مضخة الأنسولين. 


فواتد حساب الكربوهيدرات: 


يزيد من الخيارات المتنوعة من الطعام. 





يه =“ 


:و كيف احسب الكربوهيدرات؟ 


ِ8 
آولا : 


معرقة الطرق المستخدمه لقياس الکربوهیدرات وهي 


۰ الأدوات: مثل 
الملععه والکوب 
والمیزان. 


السحسا قفد الک | اسلا 


- £ 9 e oe 
Z1۸ الدهون الكلية ۱۲ جم‎ © 
۵ __ الدهون اشم دة ۲ جم‎ _ 
جم‎ ٠١١ الدهون غير للشيعة اللعددة‎ 
7 ۰ ¥ HR 


٠‏ تحديد كمية الأطعمة المتناولة في الوجبة. 
٭ حساب مجموع الكربوهيدرات في الوجبه 
المتناولة (انظر الجدول المذكور لاحقاً). 














حساب جرعة الأنسولين للوجبة المتناولة وذلك عن 


طریق المعادلة التالیة: 


مجموع الكربوهيدرات في الوجبه 


نسبة الأنسولين للكربوهيدرات 


[ ---) وحدة من الأنسولين (جرعة الأنسولين] 


حيث أن نسبة الأنسولين للكربوهيدرات 
Insulin-to- Carbohydrates Ratio (ICR) ۰‏ 
تحدد من قبل أخصائي الاعذیه العلاجية. 





وجبة افطار تحتوى على ساندويتش جبن (سریحتین خبز 
توست + ملعقة جبن أبيض). کوب حليب. حبة تفاحة. 
ونسبة الأنسولين للكربوهيدرات المحددة من قبل 


أخصائي التغذية ۱.۶ 
لحساب جرعة الأنسولين: 
٭ أولا: 
يجب حساب مجموع الكربوهيدرات في الوجبة: 
شريحتين خبز توست ۳۰2 جم 

كوب حليب (۰ ا مل) - ١‏ جم 

حبة تفاحة <۱۵ جم 

المجموع: 


۰ /1۵+۱< لاه جرام من الكربوهيدرات في هذه الوجبة. 








ا 


كيفية قراءة الملصق الغذائي بالنسبة پش س 


السعرات الحرریة السعرات الحراية من الد هون 
۰ انقيمة البومية 
سی ہہ ۰ © ee‏ #۶ جم هون الكلية ١١‏ جم AL‏ 
۱ 1 ۱ | ۱ ۰ الدهون اللشضيعة ۲ جم AÛ‏ 
9 © الدهرن غير الشبعة العددة ۱.۶ جم 
۰ #تولیسترول ۲۰ مشیم FEE‏ 
الصوديوم ٩۶۰‏ ملجم 
الكريوهيدرات الكية ۳۱ج لا 
الأنياف تن نهذ 
السار دجم 7 
اليروتين * 


الملصق مطبوع على المنتج من الخارج. 

الوحدة المستخدمة في الملصق الغذائي تكون بالجرام. 
ابحث عن كمية الكربوهيدرات في حجم الحصة الواحدة. 
حدد الكمية المتناولة. 

اضرب عدد الحصص التي ستتناولها في اجمالي كمية 


الكربوهيدرات في الحصة الواحدة. 

















ابداً من هنا حجم الحصة = | کوب 






انتبه إلى عدد الحصص في العبوة 


الكمية في الحصة الواحده 





السعرات الحراية 


* القيمة اليومية / 





الدهون الكلية ۲ ۱ جم Z۱۸‏ 
الدهون المشيعة ۳ جم ۵ انز 


الدهون غير المشبعة العددة ۱.۶ جم 
الکو لیسترول ۳۰ ملجم 
ہچ سے 2 مجموع الکربوهیدرات في الحصة 
ڪڪ ڪڪ سا ۶ 


20 ۶ جرام 


الالیاف الغذائیة ۳ جم 









السكر o‏ جم سس چ سس الاسکر 3 لا تحسب لاتھا 
البروتين ٥‏ جم من مجموع الكربوهيدرات 
قیتامین ج سا 

الگ لسر الح .لاح ءاا۲ 
الحديد 


# تسبة القممة الیو مبة مبتیتة» على نظام غذائي ( ۰ + ۴۰ سعر حراري) و التی من !لمکن 
آن تکون آکٹر أو آقل حسب الاحتتاج الیو می 


الحصة الغذانية ۳ ٠‏ ۰ 6 ۲ 

د هون ۱ أقل من ۵ خد ۸ حم 
ER‏ مت پ گے بب پچ کے 
مسروی 8 ۰ 3 

صو ديم اقل من ٠‏ ملجه ٠‏ ملجم 
کریو هیدر ات ۰ ملجم ۵ ملجم 
الیاف خدانیه ۵ جم ۳ جم 





إذا کان مجموع كمية الألياف في الحصة الواحدة = ٥جرام‏ أو 


أكثر. فیجب طرح كمية الألياف من اجمالي الکربوهیدرات. 














منال: 


مجموع الکربوهیدرات فی الحصه الواحده یساوی ۳۲۱ 
جرام, لذا عند أكل حصتین فان مجموع الکربوهیدرات 
یساوو [ ۳۱۶۲)- ١١‏ جرام من الکربوهیدرات المتناوله. 


المقاییس المتبعة عالمياً: 


کوب ب ۰ ١‏ مل (یعادل کوب الورق] 


ملعقة الشاى (الصغيرة جدا ۳ جرام ) 
ملعقة الأكل الصغيرة (متوسطة 
الحجم ه جرام) 


ملعقة الأكل الكبيرة (٥اجرام‏ ) 





مثال على بعض الاطعمة المحتوية على کربوهیدرات: 


مجموعة الحلیب 
1۳ الكمية كمية الکربوهیدرات 
حلیب اكوب ۲ جراه) 
لبن اكوب ۲ جراه) 


زبادی ثلاث ارباع (۳/۲کوب) ااجرام 


اس مجموعه الخضروات 


- الخضروات الغیر نشوية 





مثل: الخضار الورقية - جزر - باذنجان - طماطم - خیار 
- كس - ملفوف - فجل - بنجر وغیرها. 
الکمیه كمية الکربوهیدرات 
سلطہ اكوب © جرام 


کحضار مطوخه ئصف کوب ۵ جرام 


- الخضروات النشوية 





الكمية كمية الکریوهیدرات 
ذرہ نصف كوب ٥‏ جرام 
بطاطس ہے 
مطبوخة 0 -- 080 6 جرام 
معروسة لصف کوب ٥١‏ درام 
بازلاء خضراء نصف کوب ٥‏ جرام 
مجموعة الفواکة 

الكمية کمیة الکریوهیدرات 

حبة واحده 
تفاح 0 جرام 

منوسطه 
برتقال حبه واحده متوسطه ۱۰ جرا 
تمل ٣-٢‏ حبات ٥‏ جرام 


الكمية كمية الکربوهیدرات 
موز نصف حبة أو حبة ٥‏ جرام 
واحدة صغيره 


بطيخ كوب وربع او شريحة ماجرام 


( غاونس) 
سلطة ثلاث ارباع الي كوب واجرام 
فواكه (6/۳ الي اكوب ] 
- عصائر الفواكه بدون إضافة سكر 


الكمية كمية الكربوهيدرات 


نصف كوب ۱۵ جرا0) 


ثلث کوب ۱ جرام 


شوفان 


حبوب الافطار 


(کورن فلیکس] 


خبز مفرود 


(متوسط الحجم) 


نوست 

خبز صامولي 
فشار مطبوخ 
شابورة 


كمية الكربوهيدرات 
٥‏ جرام 
٥‏ جرام 


٥‏ جرام 


٥‏ جرام 


٥‏ جرام 


٥‏ جرام 
٥‏ جرام 
٥‏ جرام 
٥‏ جرام 


٥‏ جرام 


مجموعة البعولیات 





الكمية كمية الکربوهیدرات 
ثلث كوب ٥‏ حرام 
عدس نصف كوب ٥‏ جرام 
حمص نصف کوب ٥‏ جرام 
الرياضة والاسکری: 


إن ممارسة الرياضة بانتظام لها دور كبير في ضبط 
مستوى السكر في الدم وتساعد على خسارة الوزن الزائد 
وتقلل من مضاعفات السکری. 

انواع الرياضة: 

المنتس. السباحة. لعب الكرة وغيرها 


من الأنواع الأخرى. 





نصائح آثناء ممارستة الریاضت: 


لا تکون بعد الوجبة الرئيسية مباشرةه. 





یفضل نناول وجبه خفيفة تعادل ۱۰ جرام من 
الکربوهیدرات قبل البدء بالرياضة مثل حبة فاکهة. 
الحرص على قياس نسبه السكر قبل وبعد الریاضت. 
حمل قطعة حلوى أو عصير محلی لحالة الطواری عند 
الإحساس بأعراض انخفاض السكر في الدم. 
ملاحظة: 
يجب قياس نسبة السكر في الدم قبل وأثناء وبعد الرياضة. 
- إذا كانت نسبة السكر في الدم 01/ 0.1170 ) أو أكثر يجب: 
ا-أخذ قسطاً من الراحة. 
۲-شرب كميات كبيره من الماء. 
-وإذا كانت نسبة السكر في الدم 719/01 ٠٠١‏ أو أقل يجب: 
ا-يجب التوقف عن النشاط البدني. 


٢۔أخذ‏ وجبة خفيفة لا تقل عن ٠١‏ -. ا حرام من الکربوهیدرات. 


جرعات الأانسولین: 
عدد السعرات الحرارية: -------- للع 0 حرارية بالنوم. 


مجموع الکریوهیدرات: -------------- چرام باليوم. 


مصطلحات هامه يجيب معر‌فنها: 
نسبة الا نسولین للکربوهیدرات 


insulin to carbohydrate ratio 


او أن لكل وحدة آنسولین تقابل --- جرام من الکربوهیدرات 


إذآ: مجموع الکربوهیدرات بالوجبة 


= وحده الأنسولين. 





۰ الوقت الزمني بين الوجبات يجب ألا یتجاوز آکثر 


من ۳-٤‏ ساعات 


" عدم النوم بعد الوجبة الرئيسية مباشرة (على 
الاقل من ساعة ونصف إلى ساعتین]. 
۰ تناول الألياف (الخضار) مع الوجبات. 


۰ مشي ۳۰ دقيقه بالیوم ویکون بعد الوجبة 


۰ ۰ 
٠‏ 
29 و و و ا اد اد و ا لد لد اا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا لد ا شا ا ا ا ان ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا شا شا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا شا اش ا اس ا اه اع ئا ئا و اع ا ہے ×5 


نموذج التقییم الیومي لحساب الکربوهیدرات: 


الیوم الأول 


Patient is: 


multiple daily‏ ت 
injections (MDI)‏ 


o pre pump 








